




Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ó ñó÷àñíèõ ñîö³àëüíî-
åêîíîì³÷íèõ óìîâàõ îçäîðîâ÷à ô³çè÷íà êóëüòóðà 
íàáóâàº ð³çíîìàí³òíèõ ôîðì ³ íàïðÿìê³â, ÿê³ 
ìîæóòü áóòè åôåêòèâíèìè, ÿêùî â ñïîðòèâíèõ 
êëóáàõ ïðè ¿¿ îðãàí³çàö³¿ âðàõîâàí³: â³êîâ³ ³ ñòàòå-
â³ îñîáëèâîñò³, ð³âåíü ô³çè÷íîãî ñòàíó ³ çäîðîâ’ÿ 
òèõ, ùî çàéìàþòüñÿ; ñòðóêòóðó âçàºìîçâ’ÿçîê 
ïîêàçíèê³â ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ³ ô³çè÷íîãî ñòàíó, 
ô³íàíñîâ³ ìîæëèâîñò³ æ³íîê, ùî çàéìàþòüñÿ; 
¿õí³é ³íòåðåñ ³ ïîòðåáà â çàíÿòòÿõ äàíîþ ôîð-
ìîþ îçäîðîâ÷î¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè; îïòèìàëüí³ 
ãðàäàö³¿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, îáóìîâëåí³ ð³â-
íåì çäîðîâ’ÿ æ³íîê, ùî çàéìàþòüñÿ, ÿêùî âîíè 
áàçóþòüñÿ íà äèôåðåíö³éîâàíîìó íàáîð³ çàñîá³â 
ñèñòåìè äîçîâàíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ.
Ð³çíîìàí³òí³ âàð³àíòè äîçóâàííÿ íàâàíòàæåíü 
äëÿ æ³íîê ïðèïóñêàþòü ³ ð³çíîìàí³òí³ ôîðìè îð-
ãàí³çàö³¿ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷î¿ ðîáîòè â ñïîð-
òèâíèõ êëóáàõ. Ïîøóê ó ñó÷àñíèõ óìîâàõ îïòè-
ìàëüíî¿ ôîðìè îðãàí³çàö³¿ îçäîðîâ÷îãî âïëèâó 
ô³çè÷íèõ âïðàâ, çàñíîâàíèõ íà åôåêò³ êîâçàííÿ, 
ïîòðåáóº äîäàòêîâèõ íàóêîâèõ äîñë³äæåíü, ùî é 
îáóìîâèëî àêòóàëüí³ñòü íàøî¿ ðîáîòè.
Çâ’ÿçîê äîñë³äæóâàíî¿ ïðîáëåìè ç íàóêîâèìè 
³ ïðàêòè÷íèìè çàäà÷àìè, ùî ñòîñóþòüñÿ ñòàíîâ-
ëåííÿ ð³çíîìàí³òíèõ íàïðÿìê³â îçäîðîâ÷î¿ ã³ì-
íàñòèêè, àåðîá³êè ³ ô³òíåñó, âèçíà÷àºòüñÿ òðüîìà 
îáñòàâèíàìè: ïî-ïåðøå, ïîñò³éíîþ ì³íëèâ³ñòþ 
õàðàêòåðó òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó (öå ñòîñóºòüñÿ 
íå ò³ëüêè îáñÿãó é ³íòåíñèâíîñò³ îäåðæóâàíèõ 
íàâàíòàæåíü, àëå é îñíîâíèõ çàäà÷ çàíÿòü); ïî-
äðóãå, ó çàíÿòòÿ îçäîðîâ÷îþ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ 
âòÿãóºòüñÿ âñå á³ëüøà ê³ëüê³ñòü ëþäåé ð³çíî-
ãî â³êó ³ ñòàíó çäîðîâ’ÿ (Â.Ï. Ô³ë³í, 1987); ïî-
òðåòº, ³íòåíñèâíå íàóêè ÿê â ãàëóç³ ñïîðòèâíî¿ 
ïåäàãîã³êè, òàê ³ â ãàëóç³ ô³ç³îëîã³¿ äîçâîëÿº ðîç-
ðîáëÿòè íîâ³ ìåòîäè âèçíà÷åííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ 
(Þ.Ã. Âàñèí, 1981, Â.Ë. Êàðïìàí, 1987), ùî çíà÷-
íî ïîãëèáëþº ³ ðîçøèðþº ìîæëèâîñò³ êîíòðîëþ 
çà ñòàíîì òèõ, ùî çàéìàþòüñÿ, à òàêîæ ³íäèâ³äó-
àëüíîãî äîçóâàííÿ íàâàíòàæåíü.
Àíàë³ç ïóáë³êàö³é ³ äîñë³äæåíü áàãàòüîõ àâòî-
ð³â, ùî ñòîñóþòüñÿ âèíèêàþ÷èõ ó ïðîöåñ³ çàíÿòü 
ïîçèòèâíèõ çñóâ³â ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ ³ çàïîá³ãàííÿ 
íåãàòèâíèõ çì³í â îðãàí³çì³ ïðè íåðàö³îíàëüíèõ 
íàâàíòàæåííÿõ º íåâ³ä’ºìíîþ ÷àñòèíîþ çàãàëü-
íî¿ ñèñòåìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. Íà äóìêó 
ðÿäó äîñë³äíèê³â (À.À. Òåð-Îâàíåñÿí, 1978; 
Â.Ì. Ïëàòîíîâ, 1984; Ë.Ï. Ìàòâººâ, 1991) óäî-
ñêîíàëþâàííÿ ³ñíóþ÷èõ ³ ðîçðîáêà íîâèõ ïåäà-
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ãîã³÷íèõ ìåòîäèê, ñïðÿìîâàíèõ íà ï³äâèùåííÿ 
ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ òèõ, ùî çàéìàþòüñÿ, ïðè-
çâîäèòü äî íåîáõ³äíîñò³ á³ëüø ðåòåëüíîãî êîíò-
ðîëþ çà ñòàíîì ¿õíüîãî çäîðîâ’ÿ, ôóíêö³îíàëü-
íîþ ô³çè÷íîþ ³ ðîçóìîâîþ ïðàöåçäàòí³ñòþ.
Ó ñó÷àñíèõ ÷èñëåííèõ íàïðÿìêàõ ô³òíåñó, 
çà äàíèìè çàêîðäîííèõ àâòîð³â (Õ. Ýäâàðä, 
Ò. Ôðåíêñ, Á. Äîí 2000, Øëîñáåðã Ñþçàííà, 
Íåïîðåíò Ë³ç 1999), º ñèñòåìè ³ ìåòîäèêè, ùî 
âèêîðèñòîâóþòü åëåìåíòè ðóõ³â ó êîâçàíí³. Íàìè 
æ óïåðøå çàïðîïîíîâàíà øèðîêà êëàñèô³êà-
ö³ÿ âïðàâ ó êîâçàíí³, äå çàñòîñîâóºòüñÿ óïîð ³ç 
ïåðåì³ííèìè çíà÷åííÿìè êîåô³ö³ºíòà òåðòÿ, 
òîáòî óñòàëåíîñò³ îïîðíèõ ëàíîê ò³ëà, âðàõîâóº 
³ âèêîðèñòîâóº á³ëüø³ñòü ìîæëèâîñòåé ïîáóäîâè 
ô³çè÷íèõ âïðàâ íà ãîðèçîíòàëüí³é ñëèçüê³é ïî-
âåðõí³.
Ïîñòàíîâêà çàäà÷³ äîñë³äæåííÿ: ðîçðîáèòè 
òåõíîëîã³þ îðãàí³çàö³¿ çàíÿòü îçäîðîâ÷èìè ô³-
çè÷íèìè âïðàâàìè, ùî áóäå ìàòè á³ëüø ïîçè-
òèâíèé îçäîðîâ÷èé åôåêò, ÷èì áàãàòî ç íèí³ ³ñ-
íóþ÷èõ ³ òðàäèö³éíî âèêîðèñòîâóâàíèõ â ðîáîò³ 
ñïîðòèâíèõ êëóá³â íàïðÿìê³â ô³òíåñó ³ ñïîðòèâ-
íî¿ àåðîá³êè.
Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Îáñÿãè ô³çè÷íî-
ãî íàâàíòàæåííÿ äëÿ êîæíîãî, õòî çàéìàºòüñÿ, 
âèçíà÷àþòüñÿ â «Ñèëîâîìó ñêîâçàíí³» ³íäè-
â³äóàëüíî, â³äïîâ³äíî äî ð³âíÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ, 
çàö³êàâëåíîñò³, à òàêîæ õàðàêòåðó âçàºìîçâ’ÿçêó, 
íåîáõ³äí³ñòþ âïëèâó, ðîçì³ðó ³ ñïðÿìîâàíîñò³ 
çàñòîñîâóâàíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ îçäîðîâ÷î¿ ñèñ-
òåìè «Ñèëîâå ñêîâçàííÿ» ÿê íà îêðåì³ ì’ÿçîâ³ 
ãðóïè, òàê ³ íà âåñü îðãàí³çì â ö³ëîìó.
Çàïðîïîíîâàí³ ìåòîäè îö³íêè îçäîðîâ÷îãî 
åôåêòó ³ ðåàêö³¿ îðãàí³çìó äîñë³äæóâàíèõ íà 
âïëèâ âïðàâ îçäîðîâ÷î¿ ñèñòåìè «Ñèëîâå ñêîâ-
çàííÿ» äîçâîëÿþòü îïåðàòèâíî êîíòðîëþâàòè ³ 
âèçíà÷àòè ñïðÿìîâàí³ñòü ïîçèòèâíèõ çñóâ³â ó 
ñòàí³ çäîðîâ’ÿ ³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òèõ, õòî 
çàéìàþòüñÿ, à òàêîæ ðîáèòè òåðì³íîâ³ íåîáõ³äí³ 
çì³íè â ìåòîäèêó çàñòîñóâàííÿ öèõ âïðàâ.
Ó îñíîâ³ êëàñèô³êàö³¿ ô³çè÷íèõ âïðàâ, çà-
ïðîïîíîâàíî¿ íàìè â ÿêîñò³ ïåäàãîã³÷íî¿ òåõíî-
ëîã³¿ âèêîðèñòàííÿ îçäîðîâ÷î¿ ñèñòåìè «Ñèëîâå 
ñêîâçàííÿ» ëåæèòü åôåêò êîâçàííÿ ïî ãëàäê³é 
ãîðèçîíòàëüí³é ïîâåðõí³ çà ðàõóíîê çàñòîñó-
âàííÿ ð³çíîñò³éêèõ óïîð³â, ùî äàº ìîæëèâ³ñòü 
ïîëåãøèòè òðåíåðàì óïîðÿäêóâàííÿ äëÿ ³íäèâ³-
äóàëüíèõ êîìïëåêñ³â ô³çè÷íèõ âïðàâ äëÿ òèõ, ùî 





ïåðåâ³ðêîþ åôåêòèâíîñò³ ¿õíüîãî âïëèâó äëÿ 
îäåðæàííÿ çíà÷íîãî îçäîðîâ÷îãî åôåêòó ó æ³-
íîê ð³çíîãî â³êó, ñòàíó çäîðîâ’ÿ ³ ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ïðè âèêîðèñòàíí³ ³íäèâ³äóàëüíî 
ï³ä³áðàíèõ ïðîãðàì îçäîðîâ÷èõ ô³çè÷íèõ âïðàâ. 
Äèôåðåíö³éîâàíà ñïðÿìîâàí³ñòü âïëèâó âïðàâ íà 
ð³çíîìàí³òí³ ôóíêö³îíàëüí³ ñèñòåìè æ³íî÷îãî 
îðãàí³çìó çàñíîâàíà íà âèáîð÷îìó çàñòîñóâàíí³ 
ð³çíî ñò³éêèõ óïîð³â â óìîâàõ êîâçàííÿ, ùî ñòâî-
ðþº ìîæëèâ³ñòü äîçîâàíîãî âïëèâó ÿê íà îêðåì³ 
ãðóïè ì’ÿç³â (íå çàä³ÿí³ ïðè çàíÿòòÿõ ³íøèìè 
ñèñòåìàìè îçäîðîâ÷èõ âïðàâ), òàê ³ íà âåñü ê³ñò-
êîâî-ì’ÿçîâèé àïàðàò ³ ôóíêö³îíàëüí³ ñèñòåìè. 
Îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè ìîæóòü áóòè çàñòîñîâàí³ â 
ïðîöåñ³ ïðàêòè÷íî¿ ðîáîòè òðåíåð³â ³ ³íñòðóêòî-
ð³â-ìåòîäèñò³â ñïîðòèâíèõ êëóá³â ³ êîëåêòèâ³â 
îçäîðîâ÷î¿ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, ïðè íàâ÷àíí³ 
ñòóäåíò³â âóç³â ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, ïðè ïåðåï³ä-
ãîòîâö³ ³ ï³äâèùåíí³ êâàë³ô³êàö³¿ ïðàö³âíèê³â 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.
Ó ïîð³âíÿíí³ ç ðåçóëüòàòàìè ïåðâèííîãî 
îáñòåæåííÿ, ïðîâåäåíîãî äî âïëèâó åêñïåðè-
ìåíòàëüíî¿ ìåòîäèêè, âèÿâëåíèé çíà÷íèé äî-
ñòîâ³ðíèé ïðèð³ñò ïîêàçíèê³â ðîçâèòêó ñèëîâèõ 
õàðàêòåðèñòèê, êîîðäèíàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé 
³ ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³ æ³íîê, ÿê³ ïðîõîäèëè îá-
ñòåæåííÿ.
Äàí³ äîñë³äæåíü ïîêàçóþòü, ùî ñòóï³íü ³ õà-
ðàêòåð çì³í, ùî â³äáóâàþòüñÿ ó ôóíêö³îíàëüíèõ 
ñèñòåìàõ îðãàí³çìó æ³íîê ç ðîñòîì òðåíîâàíîñò³ 
çàëåæàòü â³ä âèäó ³ òðèâàëîñò³ çàíÿòü îçäîðîâ÷è-
ìè ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ç îäíîãî áîêó, â³ä â³êó 
òèõ, ùî çàéìàþòüñÿ — ç ³íøîãî. Ð³çíîìàí³òí³ 
ôîðìè ³ íàïðÿìêè îðãàí³çàö³¿ çàíÿòü îçäîðîâ-
÷èìè ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ïðèïóñêàþòü ð³çíî-
ìàí³òí³ âàð³àíòè äîçóâàííÿ òðåíóâàëüíîãî íà-
âàíòàæåííÿ äëÿ òèõ, ùî çàéìàþòüñÿ.
Ç’ÿñóâàâøè â äîñë³äæåíí³ ³íäèâ³äóàëüí³ çíà-
÷åííÿ â³êîâî¿ ðåàêòèâíîñò³ ÿê íàéâàæëèâ³øîãî 
÷èííèêà, ùî âèçíà÷àº ÿê³ñòü ³ ìåæ³ ïðèñòîñóâàí-
íÿ îðãàí³çìó æ³íîê, ìè îäíî÷àñíî äîñë³äæóâàëè 
ìîæëèâ³ñòü ¿õ çì³í ó ñïðèÿòëèâîìó äëÿ êîæíî¿ 
³ç òèõ, ùî çàéìàþòüñÿ, íàïðÿìêó â ñë³äñòâ³ ðà-
ö³îíàëüíîãî ñèñòåìàòè÷íîãî òðåíóâàííÿ â ïðî-
öåñ³ çàíÿòü îçäîðîâ÷îþ ã³ìíàñòèêîþ íà ñëèçüê³é 
ïîâåðõí³. Òàêîþ ôóíêö³îíàëüíîþ ïåðåáóäîâîþ â 
îðãàí³çì³ òèõ, ùî çàéìàëèñÿ, íà íàøó äóìêó, ïî-
ÿñíþºòüñÿ ðîçâèòîê âèñîêîãî ð³âíÿ âèòðèâàëîñò³ 
³ ïðàöåçäàòíîñò³.
Çàñòîñóâàííÿ îçäîðîâ÷î¿ ñèñòåìè ô³çè÷íèõ 
âïðàâ «Ñèëîâå ñêîâçàííÿ» ó âèãëÿä³ åêñïåðè-
ìåíòàëüíî¿ ìåòîäèêè, çðîáèëî âèðàæåíèé äî-
ñòîâ³ðíèé åôåêò, ùî ðîçâèâàº, òà îá’ºêòèâíèé 
àäàïòàö³éíèé åôåêò ó ôóíêö³îíóâàíí³ ñåðöåâî-
ñóäèííî¿ ³ äèõàëüíî¿ ñèñòåì îðãàí³çìó ëþäèíè, 
ó ðîçâèòêó îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó ³ ê³ñòÿêîâî¿ 
ìóñêóëàòóðè. Îá’ºêòèâíî ³ äîñòîâ³ðíî çá³ëüøè-
ëèñÿ õàðàêòåðèñòèêè ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. 
Ñóá’ºêòèâíî ïîë³ïøèâñÿ ìîðàëüíèé ³ åìîö³éíèé 
ñòàí æ³íîê, ÿê³ çàéìàëèñÿ «Ñèëîâèì ñêîâçàí-
íÿì».
Висновки:
1. Îá´ðóíòîâàíå çàñòîñóâàííÿ îçäîðîâ÷î¿ 
ñèñòåìè ô³çè÷íèõ âïðàâ «Ñèëîâå ñêîâçàííÿ» º 
ä³þ÷èì çàñîáîì ï³äâèùåííÿ àêòèâíîñò³ ôóíê-
ö³îíóâàííÿ, ðîçâèòêó àäàïòèâíèõ ³ ïðèñêîðåííÿ 
â³äíîâëþâàëüíèõ ïðîöåñ³â ó ñèñòåìàõ ³ îðãàíàõ 
îðãàí³çìó ëþäèíè, ³ òàêèé âàð³àíò ïîáóäîâè 
ó÷áîâî-òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ³ç æ³íêàìè ð³çíî-
ãî â³êó çàáåçïå÷óº íå ò³ëüêè ¿õ ãàðíó ô³çè÷íó 
ï³äãîòóâëåí³ñòü, àëå ³ çàâäÿêè íåçâè÷íèì óìîâàì 
ïðîâåäåííÿ, çàëó÷àº äî ñèñòåìàòè÷íèõ çàíÿòü 
ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ, âèêîðèñòîâóþ÷è ¿õ ³íòåð-
åñ ³ çàö³êàâëåí³ñòü.
2. «Ñèëîâå ñêîâçàííÿ», ÿê îçäîðîâ÷à ñèñòåìà 
ô³çè÷íèõ âïðàâ, º åâîëþö³éíèì ïðîäîâæåííÿì 
ðîçâèòêó íàïðÿìê³â ñó÷àñíîãî ô³òíåñó ïðè ïîâ-
í³é â³äïîâ³äíîñò³ â³äîìèì ïåäàãîã³÷íèì îñíîâàì 
³ ïðèíöèïàì ô³çè÷íîãî òðåíóâàííÿ.
3. Åôåêòèâíå ³ áåçïå÷íå äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè 
çàñòîñóâàííÿ âïðàâ ³ íàâàíòàæåíü «Ñèëîâîãî 
ñêîâçàííÿ» ð³çíîìàí³òíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³, ìîæ-
ëèâî ò³ëüêè ïðè äîòðèìàíí³ â³äîìèõ á³îëîã³÷íèõ 
îñíîâ ³ ïåäàãîã³÷íèõ ïðèíöèï³â âèêîðèñòàííÿ 
ô³çè÷íèõ âïðàâ äëÿ ñòâîðåííÿ ñïðÿìîâàíèõ ïî-
çèòèâíèõ çñóâ³â â îðãàí³çì³ ëþäèíè.
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